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Resumo 
O objetivo da revisão foi de explicar a estrutura dos ciclos de treino da periodização 
específica para o voleibol e como usar o macrociclo elaborado no Excel® para esse modelo de 
periodização. A parte um do artigo o autor ensinou sobre os ciclos de treino dessa periodização. A 
periodização específica para o voleibol é composta por oito microciclos e oito mesociclos tendo a 
carga de treino através dos cálculos das unidades arbitrárias de Foster et al. (2001). A fadiga é 
mensurada pela escala de dor muscular. A parte dois do artigo ensina como usar o macrociclo 
elaborado no Excel® para calcular a carga de treino desse modelo de periodização. Em conclusão, 
o macrociclo no Excel® torna-se um facilitador para o acompanhamento do treino do voleibolista 
com a periodização específica para o voleibol.  
Palavras chave: voleibol, educação física e treinamento, mialgia, desempenho atlético.  
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Abstract 
The objective of the review was to explain the structure of the training cycles of the specific 
periodization for volleyball and how to use the macrocycle elaborated in Excel® for this 
periodization model. The part one of the articles the author taught about the training cycles this 
periodization. The specific periodization for volleyball is composed of eight microcycles and eight 
mesocycles and has the training load through the calculations of the arbitrary units of Foster et al. 
(2001). The fatigue is measured by the scale of muscle soreness. The part two of the article 
teaches how to use the macrocycle elaborated in Excel® to calculate the training load this 
periodization model. In conclusion, the macrocycle in Excel® becomes a facilitator to follow of 
the training of the volleyball player with the specific periodization for volleyball. 
Key Words: volleyball, physical education and training, myalgia, athletic performance.   
 
Resumen 
El objetivo de la revisión fue explicar la estructura de los ciclos de entrenamiento de la 
periodización específica para el voleibol y cómo usar el macrociclo elaborado en Excel® para ese 
modelo de periodización. La parte uno del artículo el autor enseñó sobre los ciclos de 
entrenamiento de esa periodización. La periodización específica para el voleibol está compuesta 
por ocho microciclos y ocho mesociclos teniendo la carga de entrenamiento a través de los 
cálculos de las unidades arbitrarias de Foster et al. (2001). La fatiga se mide por la escala de 
dolor muscular. La parte dos del artículo enseña cómo utilizar el macrociclo elaborado en Excel® 
para calcular la carga de entrenamiento de ese modelo de periodización. En conclusión, el 
macrociclo en Excel® se convierte en un facilitador para el seguimiento del entrenamiento del 
voleibolista con la periodización específica para el voleibol. 
 
Palabras clave: voleibol, educación física y entrenamiento, mialgia, rendimiento atlético. 
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Introdução 
A periodização esportiva foi elaborada na Grécia antiga com o intuito de preparar os atletas 
para as competições (Marques Junior, 2018). Mas na Revolução Russa de 1917 que a periodização 
passou a ser mais estudada e foi aperfeiçoada pelos cientistas e treinadores da antiga União 
Soviética (Marques Junior, 2017). Os anos passaram e foram criados vários modelos de 
periodização (Forteza, 2001, Padilla, 2017), a maioria desses modelos de periodização foram 
idealizadas em esportes individuais e dando muito atenção ao treino físico (Santos, Castelo e 
Silva, 2011). 
Então, por causa disso, periodização criada em modalidades individuais e com ênfase na 
sessão física, vários pesquisadores começaram a criticar os modelos de periodização existentes 
para serem utilizados nos jogos esportivos coletivos (Garganta, 1993; Monge da Silva, 1988; 
Marques, 1995). 
Baseado nessas críticas, e sabendo que o voleibol possui características específicas 
diferentes de outros jogos esportivos coletivos, Marques Junior (2011) realizou o primeiro escrito 
sobre a periodização específica para o voleibol. Complementando e atualizando esse conteúdo, em 
2014 foi publicado outro artigo sobre esse modelo de periodização (Marques Junior, 2011). 
Porém, nesse segundo artigo, a quantificação da carga de treino era deficiente, por esse motivo foi 
escrito o terceiro artigo sobre a periodização específica para o voleibol sobre a carga de treino 
(Marques Junior, 2017b). Agora a carga era estabelecida pela escala de faces da percepção 
subjetiva do esforço (PSE) adaptada de Foster (Marques Junior, 2017c) e a fadiga pela escala de 
faces da percepção subjetiva (PS) da dor muscular do esforço físico do voleibol (Marques Junior, 
Arruda e Nievola Neto, 2016). 
Entretanto, quantificar a carga de treino e o valor da fadiga pela dor muscular imediatamente 
após as sessões e/ou depois das disputas torna-se difícil ao longo da temporada, exige vários 
cálculos e requer muito tempo. Então, com o intuito de amenizar esse problema, o idealizador 
dessa periodização elaborou uma planilha do macrociclo no Excel® com o intuito de quantificar a 
carga de treino, o nível da dor muscular e outros componentes importantes do treinamento. 
O objetivo da revisão foi de explicar a estrutura dos ciclos de treino da periodização 
específica para o voleibol e como usar o macrociclo elaborado no Excel® para esse modelo de 
periodização.  
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Estrutura dos ciclos de treino 
A periodização específica para o voleibol é composta de sessões que originam os 
microciclos e vários microciclos formam os mesociclos (Marques Junior, 2011). O tipo de 
microciclo prescrito no treino do voleibolista está relacionado com o objetivo das sessões e 
consequentemente com a carga de treino (Marques Junior, 2014). O mesmo acontece com o 
mesociclo. 
A periodização específica para o voleibol é composta por oito microciclos, sendo os 
seguintes (Marques Junior, 2017b): 
1) Microciclo Fraco: Geralmente é usado no início da temporada quando o atleta está pouco 
treinado ou no período recuperativo. Nesse microciclo as sessões são predominantes de baixa 
intensidade e os valores da carga interna (CI) são menos a 300 unidades arbitrárias (UA) a 500 
UA. Essa CI é classificada como baixa. 
2) Microciclo Fraco Recuperativo: Esse microciclo costuma ser realizado após um microciclo 
forte ou depois de uma competição longa de muito desgaste físico e psicológico para o atleta. 
Nesse microciclo o jogador de voleibol efetua um trabalho ativo e/ou passivo de recuperação. 
A CI de treino é a mesma do microciclo fraco. 
3) Microciclo Fraco Médio: É utilizado como aumento gradativo da carga de treino de um 
microciclo fraco com valor da CI próxima de um microciclo médio. Também é indicado para o 
início da temporada para atletas com preparo físico médio e para o voleibolistas no fim do ano 
que tiveram uma temporada longa e desgastante. Nesse microciclo a CI fraca é próxima da 
carga média, sendo 580 a 599 UA. 
4) Microciclo Médio: Esse microciclo os esforços das sessões estão entre a carga baixa a forte, 
sendo um trabalho de esforço físico médio, tanto no treino com bola como no treino de 
preparação física. Esse microciclo é indicado para a manutenção das capacidades motoras 
condicionantes de treino. A CI é de 600 a 699 UA. 
5) Microciclo Forte: Nesse microciclo o volume e a intensidade proporcionam um alto estresse 
no atleta, merecendo que o esportista tenha uma boa base de treino para aguentar a sessão e 
sempre o treinador deve ter muita atenção nesse microciclo porque as chances de lesão são 
elevadas no jogador de voleibol. A CI é de 700 UA ou mais. 
6) Microciclo Pré-competitivo: Ele é prescrito próximo da disputa com situações do treino 
similar ao da competição, podendo ser realizado vários jogos amistosos para os voleibolistas 
estarem bem adaptados com as condições do jogo do campeonato. Nesse microciclo o treinador 
precisa estar muito atento com o trabalho recuperativo e a CI não é definida. 
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7) Microciclo Competitivo: O microciclo competitivo os jogadores de voleibol realizam as 
competições de maior e menor importância da temporada, não tendo uma CI definida 
previamente. 
8) Microciclo de Teste: O microciclo de teste é o momento que os jogadores de voleibol efetuam 
os testes cineantropométricos e/ou o treinador faz a análise do jogo das partidas do treino e/ou 
do amistoso para orientar os esportistas sobre a evolução e involução da equipe no aspecto 
físico e técnico e tático.  
O microciclo fraco, o fraco recuperativo, o fraco médio, o médio e o forte são destinados 
para a prescrição do treino e possuem uma CI definida. Enquanto que o microciclo pré-
competitivo, o competitivo e o de teste são utilizados durante o acontecimento de um evento, ou 
seja, próximo da disputa, durante a competição e no momento da prática de um ou mais testes. 
A tabela 1 resume como são aplicados os microciclos ao longo da temporada com o uso 
desse modelo de periodização. 
Tabela 1. Resumo dos microciclos da periodização específica para o voleibol. 
Microciclo Objetivo  Carga Interna (UA) Característica do Microciclo 
Fraco Treino menos a 300 UA a 500 
UA 
Possuem baixa intensidade, sendo usado no início do ano.  
 Fraco 
Recuperativo 
Treino menos a 300 UA a 500 
UA 
Trabalho ativo/ou passivo de recuperação dos esforços de 
treino anteriores. 
Fraco Médio  Treino 580 a 599 UA Utilizado como aumento gradativo da carga de treino e/ou 
aplicado no início da temporada e/ou no fim. 
Médio Treino 600 a 699 UA Trabalho de esforço físico médio (treino com bola e físico). 
É indicado para a manutenção das capacidades motoras 
condicionantes de treino. 
Forte Treino 700 UA ou mais A carga de treino proporciona um alto estresse no jogador 
de voleibol, o treinador deve ter muita atenção nesse 
microciclo porque as chances de lesão são elevadas no 
jogador de voleibol. 
Pré-competitivo Evento 
Ocorrido 
Não é definida O treino é similar ao da competição, podendo ocorrer jogos 
amistosos para os voleibolistas estarem bem adaptados com 
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as condições do campeonato. Nesse microciclo o treinador 
precisa estar muito atento com o trabalho recuperativo. 
Competitivo Evento 
Ocorrido 
Não é definida Os jogadores de voleibol realizam as competições de maior 
e menor importância da temporada. 
de Teste Evento 
Ocorrido 
Não é definida Momento que os voleibolistas efetuam os testes 
cineantropométricos e/ou são realizadas a análise do jogo do 
treino e/ou do amistoso para identificar a evolução e 
involução da equipe no aspecto físico e técnico e tático. 
Os messociclos possuem o mesmo raciocínio dos microciclos referente aos tipos de 
mesociclos, objetivos e da CI. Eles são numerados na planilha de treino para o treinador saber a 
quantidade deles na temporada. A figura 1 ilustra essa explicação. 
 
Figura 1. Parte inicial do macrociclo elaborado no Excel® com a numeração dos mesociclos.  
 
Para o treinador de voleibol saber a CI, merece apresentar para o voleibolista após o treino a 
escala de faces da PSE adaptada de Foster (Marques Junior, 2017c) e também, para mensurar a 
fadiga, a escala de faces da PS da dor muscular do esforço físico do voleibol (Marques Junior, 
2017d). A figura 2 apresenta essas duas escalas (acesse em 
https://www.researchgate.net/publication/317901509_Escala_de_Faces_da_Percepcao_Subjetiva_
da_Dor_Muscular_do_Esforco_Fisico_do_Voleibol_Escala_de_Dor_Muscular_do_Voleibol_-
_nome_reduzido e em 
https://www.researchgate.net/publication/323571673_Escala_de_PSE_adaptada_de_Foster_escala
_para_uso) e a figura 2 o material indicado para a recolha desses dados (acesse em 
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https://www.researchgate.net/publication/323692537_Planilha_para_Coletar_o_Esforco_e_a_Dor
_Muscular_do_Jogador_de_Voleibol_Atleta). 
 
 
                          A                                                                    B 
                
Figura 2. (A) Escala de PSE adaptada de Foster e (B) escala de PS da dor muscular. 
 
Classificação da Dor Muscular 
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Figura 3. Planilha para o treinador coletar os dados dos atletas das duas escalas da figura 2.  
 
Após a coleta dos valores de cada jogador de voleibol com a escala de faces da PSE 
adaptada de Foster, o treinador merece inserir esses resultados no macrociclo no Excel® para saber 
a CI de cada voleibolista, a média da CI da dupla e/ou da equipe – ver adiante mais explicações. 
Essa CI são os cálculos matemáticos indicados por Foster et al. (2001), e a planilha elaborada no 
Excel® também calcula a monotonia das cargas e o estresse das cargas indicados por esses autores. 
Para saber mais sobre esses cálculos, leia Marques Junior (2017b). 
O mesmo procedimento, inserir os resultados da dor muscular no macrociclo elaborado no 
Excel® merece ser efetuado pelos responsáveis pela equipe ou dupla de voleibol para acompanhar 
os níveis de fadiga dos jogadores. Para saber mais sobre fadiga, leia a revisão de Marques Junior 
(2015). 
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A classificação da CI em UA foi adaptada de Gabbett (2016). A figura 4 apresenta esses 
dados sobre a CI.     
         
Figura 4. Classificação da CI em UA. 
 
Os períodos da periodização específica para o voleibol são compostos pelo período de 
treino, o período competitivo e o período recuperativo (Marques Junior, 2014). O período de 
treino é o momento que o esportista se prepara para as competições. Enquanto o período 
competitivo é quando acontecem as competições alvo e de menor importância. Já o período 
recuperativo, é a etapa onde ocorre o treino recuperativo e o descanso passivo, geralmente 
realizado no fim da temporada de disputa. 
Uso do macrociclo no Excel® 
O macrociclo elaborado no Excel® foi constituído de microciclos de 14 dias no período do 
dia 1º a 14 de cada mês. Nos meses de 30 dias, o microciclo foi composto por 16 dias de treino, 
acontecendo do dia 15 a 30. Em fevereiro o mês tem 28 dias, sendo realizado um total de 14 dias, 
ocorrendo do dia 15 a 28. Quando o mês teve 31 dias, o microciclo foi composto por 17 dias, ou 
seja, do dia 15 a 31. Todo o macrociclo elaborado no Excel® da periodização específica para o 
voleibol foi estruturado dessa maneira. 
Caso o treinador do voleibol queira mudar essa estruturação, vai ter que mexer em todo o 
macrociclo. 
 
Marques, N.      Periodização específica para o voleibol: uso do macrociclo elaborado no Excel® 
 
 
Revista Electrónica Actividad Física y Ciencias Año 2017, vol. 9. Nº2                                         
  65 
 
Os microciclos de cada mês (2 microciclos em cada mês) foram estruturados em um 
mesociclo de 3 meses porque as principais adaptações neurofisiológicas ocorrem nas primeiras 6 a 
10 semanas, equivalendo a 1 mês e 14 dias a 2 meses e 14 dias (Wilmore e Costill, 2001). A 
revisão de Marques Junior (2012) apresentou o tempo de algumas adaptações neurofisiológicas de 
capacidades motoras condicionantes e coordenativas, o tempo mínimo é de 1 mês e o máximo de 
6 meses. 
A figura 5 mostra como os microciclos e mesociclos foram organizados no macrociclo no 
Excel®. 
 
 
 
 
 
Figura 5. Estrutura dos microciclos e mesociclos no macrociclo elaborado no Excel®. 
 
Após cada mesociclo ou no mínimo duas vezes ao ano, é indicado a execução de testes 
(cineantropometria e/ou de análise do jogo). No macrociclo foram identificadas as estações do ano 
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porque esse componente pode otimizar ou interferir nos testes, detalhes veja em Marques Junior 
(2010). 
A figura 6 mostra a parte inicial do macrociclo. 
 
 
Figura 6. Explicação da parte inicial do macrociclo no Excel®. 
  
Logo após a parte inicial, é apresentada os tipos de treino que são realizados no microciclo e 
o objetivo desse componente do treino. Em cada tipo de atividade de treino o treinador do voleibol 
merece colocar 1 ou 2 referente a quantidade de treino efetuado naquele dia para ser quantificado 
no fim do microciclo, no mês e no mesociclo. A figura 7 e 8 ilustra essas explicações. 
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Figura 7. Quantificação dos tipos de treino. 
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Figura 8. Quantificação dos tipos de treino. 
 
Em seguida, são apresentados no macrociclo elaborado no Excel® o prognóstico das 
capacidades motoras de treino que são avaliadas nos testes e da análise do jogo. Também são 
mostrados os AMISTOSOS e CAMPEONATOS para o técnico marcar com um X o dia do teste. 
A figura 9 complementa essas explicações. 
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Figura 9. Componentes do treino. 
 
Descendo um pouco a planilha o treinador do voleibol deve inserir os dados das escalas de 
cada atleta e a duração do treino. O cálculo da CI é feito automaticamente. A figura 10 ilustra isso. 
 
Figura 10. Cálculo da carga de treino de cada sessão. 
No fim de cada microciclo é calculado automaticamente a média dos componentes da carga 
de treino, acontecendo o mesmo em cada mês, em cada mesociclo, da dupla de voleibol ou da 
equipe. A figura 11 e 12 ilustra essas explicações. 
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Figura 11. Cálculo da carga de treino do microciclo, do mês de janeiro e do mesociclo. 
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Figura 12. Cálculo da carga de treino da dupla e da equipe. 
 
Portanto, o macrociclo elaborado no Excel® o treinador só precisa inserir dados no período, 
na estação do ano e no microciclo para alterar essas variáveis. Em sessões, descanso, tipos de 
treino e na carga de treino de cada atleta o número corresponde o valor para mensurar aquela 
variável. 
Na aba CARGA DE TREINO, são inseridos os dados de cada atleta, da dupla e da equipe de 
cada microciclo, de cada mês e de cada mesociclo. Após uma tabela com os dados da carga de 
treino, sempre é apresentada um gráfico com a CI do atleta e/ou da equipe (se encontra no fim da 
planilha). Esse tipo de organização dos dados torna mais fácil uma análise sobre a carga de treino. 
A figura 13 complementa essas explicações. 
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Figura 13. Aba da carga de treino. 
Na aba de TESTES, existem quatro espaços para o preparador físico colocar os resultados 
dos testes cineantropométricos de cada jogador, do POMS reduzido e dos fundamentos através da 
análise do jogo. Detalhes sobre os testes cineantropométricos podem ser consultados em Marques 
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Junior (2005, 2010, 2015b, 2016, 2017e) e da análise do jogo em Marques Junior e Arruda (2017). 
O POMS reduzido pode ser lido em Viana, Almeida e Santos (2001). A figura 14 complementa 
essas explicações. 
 
 
 
Figura 14. Aba dos testes. 
Através do macrociclo elaborado no Excel® o treinador do voleibol tem mais velocidade 
para quantificar a carga de treino da periodização específica para o voleibol. 
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Conclusão 
O treinador de voleibol que utiliza a periodização específica para o voleibol tem como 
instrumento o macrociclo no Excel® que mensura a carga de treino de cada jogador, da equipe e da 
dupla em cada momento da etapa de treino. Em conclusão, o macrociclo no Excel® torna-se um 
facilitador para o acompanhamento do treino do voleibolista com a periodização específica para o 
voleibol.  
O artigo é finalizado com o desenho esquemático que representa a periodização específica 
para o voleibol. 
 
Figura 15. Representação da periodização específica para o voleibol através do desenho, a linha 
tracejada em azul com algumas bolas é a carga de treino. O desenho da cortada com o bloqueio 
duplo significa o período competitivo  
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